CLEPTOPHOBIE Peur du vol

Cleptophobie : quand la peur du vol prend toute la place dans votre vie

Imagine sortir de chez vous sans vérifier trois fois la porte, laisser votre téléphone sur la table
d’un café sans que votre coeur ne s’emballe, dormir sans repasser mentalement tous les
scénarios de cambriolage possibles. Pour certains, c’est banal. Pour d’autres, c’est presque de
la science-fiction. Cette peur extréme de se faire voler un objet, son intimité, voire sa sécurité,
porte un nom : cleptophobie, une peur spécifique du vol qui peut devenir envahissante,
épuisante, et profondément incomprise de I’entourage.

Si vous avez I'impression de vivre en permanence dans un monde ou « tout peut étre volé,
tout le temps », ol la méfiance devient réflexe et la vigilance un mode de vie, cette page est
pour vous. Pas pour vous juger, ni pour vous « rationaliser » a coups de phrases toutes faites,
mais pour décortiquer ce qui se joue dans votre cerveau, dans votre histoire, dans votre
corps... et pour tracer des chemins réalistes pour sortir de ce tunnel.

En bref : ce qu’il faut savoir

e Lacleptophobie est une peur intense et irrationnelle du vol (étre volé, cambriolé,
agressé pour ses biens), qui fait partie des phobies spécifiques.

e Elle se manifeste par une hypervigilance, des conduites d’évitement, des rituels de
vérification, parfois au prix d’une vie sociale rétrécie.

e Elle est souvent liée a un événement traumatisant (agression, cambriolage), a une
exposition répétée a des récits de crimes ou a une vulnérabilité anxieuse générale.

e Cette peur n’est pas de la « paranoia gratuite » : elle s’appuie sur un systeme de
protection interne qui s’est emballé, jusqu’a devenir dysfonctionnel.

e Des approches comme lathérapie cognitivo-comportementale, la thérapie
d’exposition, certaines techniques de régulation émotionnelle et, parfois, des
médicaments peuvent réellement réduire les symptomes.

e On peut apprendre a rester prudent sans étre prisonnier de la peur : I'objectif n’est
pas de devenir naif, mais de retrouver une confiance suffisante pour vivre.

Comprendre la cleptophobie : bien plus qu’une peur « logique » du vol

Quand la prudence franchit la ligne rouge

Avoir peur d’un vol, a petite dose, est une réaction normale : personne ne souhaite se faire
cambrioler ou arracher son sac. Le cerveau humain est programmé pour repérer le danger et
y réagir vite. Mais dans la cleptophobie, ce systeme d’alarme est réglé sur « ultra-sensible » :
il se déclenche fort, souvent, parfois sans raison objective.

On parle de phobie spécifique lorsque la peur est intense, répétée, disproportionnée par
rapport au danger réel, et qu’elle entraine des comportements d’évitement ou de protection
qui perturbent le quotidien. Dans le cas de la cleptophobie, I'objet de la peur n’est pas un
animal ou un lieu, mais un scénario : étre volé, dépouillé, agressé pour ses biens.



Une phobie encore peu nommeée, mais fréquente dans sa forme

Sur le papier, la cleptophobie n’est pas une catégorie officielle détaillée dans les classifications
psychiatriques, mais elle s’inscrit dans la grande famille des troubles anxieux et des peurs liées
au crime et a la victimisation. Les études montrent que la peur du crime et de I’agression est
tres répandue, méme chez des personnes qui n’ont jamais été directement victimes.

En Europe, pres d’'une personne sur quatre a présenté des symptomes d’anxiété généralisée
pendant et apres la pandémie, ce qui rend le terrain encore plus fertile pour ce type de peurs.
La cleptophobie peut étre vue comme une forme particuliere de cette anxiété, focalisée sur
le vol et le sentiment d’étre une cible potentielle.

Les mécanismes invisibles : comment la peur du vol s’installe dans le cerveau

Le traumatisme : quand un vol redessine la carte du monde

Souvent, la cleptophobie commence par un événement qui fait basculer la confiance : un
cambriolage, une agression dans la rue, un vol a la tire, parfois méme un incident anodin qui
a été vécu comme tres menacant. Le cerveau associe alors un lieu, une situation ou un signal
(une porte, une serrure, un inconnu qui s’approche trop vite) a un danger majeur.

Cette association s’inscrit profondément : le systeme d’alarme interne, centré autour de
I’'amygdale (la structure cérébrale qui traite les menaces), se met a réagir de maniére
surdimensionnée dés qu’un élément rappelle la scéne. Le résultat, c’est une peur qui
ressemble a une alerte incendie permanente dans un batiment sain.

Les médias et le « monde dangereux »

La cleptophobie ne nait pas toujours d’une expérience directe. L'exposition réguliere a des
récits de vols, d’agressions ou de cambriolages — journaux télévisés anxiogénes, réseaux
sociaux saturés de faits divers, conversations familiales centrées sur la méfiance — suffit
parfois a modeler I'idée d’'un monde profondément dangereux.

Des travaux sur la peur du crime montrent que ce sont moins les chiffres réels de délinquance
que la perception de désordre et le sentiment que « tout peut arriver » qui alimentent les
inquiétudes. Votre quartier n’a peut-étre pas plus de vols que la moyenne, mais si vous y
percevez une absence de cohésion, des tensions ou des signaux d’insécurité, votre systéeme
d’alerte va se tendre. L’angoisse devient une sorte de filtre sur le monde.

Un terrain anxieux préexistant

Certaines personnes ont une sensibilité particuliére a I'anxiété : tendance a imaginer le pire,
besoin élevé de controle, difficultés a tolérer l'incertitude. Dans un contexte de menace
percue, cette vulnérabilité peut se cristalliser sur un théme précis, ici le vol.

Quand une peur trouve un « théme », elle s’organise, elle se ritualise. On multiplie les
vérifications, les scénarios, les précautions. Cela donne l'illusion de contréler la menace, alors
gu’en réalité, c’est I'angoisse qui commence a controler la vie.



Comment se manifeste la cleptophobie au quotidien ?

Signaux d’alerte dans le corps

Face a une situation percue comme potentiellement dangereuse (une foule, un transport, un
hall d'immeuble vide, une serrure qu’on croit mal fermée), le corps déclenche une réaction de
stress : coeur qui accélere, respiration courte, sueurs, tension musculaire, parfois vertiges ou
impression d’irréalité.

Chez certaines personnes, ces réactions vont jusqu’a la crise de panique : sensation d’étouffer,
peur de « devenir fou » ou de s’effondrer, envie de fuirimmédiatement. Le cerveau interprete
alors la situation non seulement comme un risque de vol, mais comme une menace vitale.

Stratégies de protection... qui finissent par enfermer

Pour calmer I'angoisse, I'esprit développe une série de stratégies : vérifier, controler,
anticiper, éviter. A petite dose, ces comportements sont adaptatifs. Quand ils deviennent
centrauy, ils trahissent souvent la présence d’une cleptophobie installée.

INTENTION DE QUAND CELA DEVIENT
COMPORTEMENT DEPART PROBLEMATIQUE
Quand les vérifications se

Se sentir en répetent longuement, retardent
Vérifier plusieurs fois portes, sécurité avant de les départs ou empéchent de
fenétres, coffre de voiture partir ou de dormir | s’endormir.

Réduire la
Eviter certains lieux (parkings, | probabilité d’un Quand la vie sociale, le travail ou
transports, quartiers pergus vol ou d’'une les loisirs sont limités, voire
comme « a risque ») agression abandonnés.

Quand lI'achat et I'installation de
Multiplier les dispositifs de Se rassurer, systemes deviennent compulsifs
sécurité protéger ses biens | et ne rassurent jamais longtemps.

Quand l'attention est tellement
Surveiller en permanence sac, | Empécher le vol a mobilisée que I'on ne profite plus
poche, téléphone la tire des moments partagés.

Quand ces scénarios deviennent
Rejouer mentalement les Se « préparer » au | des ruminations qui empéchent
scénarios de vol cas ou de se concentrer ou de dormir.

Une vie relationnelle sous haute surveillance

La cleptophobie ne se limite pas a la peur des inconnus. Elle peut s’insinuer dans les relations
proches : peur de préter un objet, malaise a I'idée de laisser quelqu’un seul chez soi, suspicion
diffuse lorsqu’un objet est déplacé. Sans que la personne ne le veuille, la peur grignote la
confiance.



Certaines personnes finissent par isoler leur monde matériel (tout sous clé, tout
compartimenté), puis leur monde relationnel. Elles se protégent du vol potentiel... au prix
d’un vol bien réel de leur liberté par I'anxiété elle-méme.

Cleptophobie, cleptomanie, kleptophobie : ne pas tout confondre

La confusion fréquente avec la cleptomanie

Les termes se ressemblent, mais la réalité psychologique est radicalement différente.
La cleptomanie désigne un trouble du contréle des impulsions : une difficulté a résister a
I’envie de voler, méme des objets dont on n’a pas besoin, souvent suivie d’un sentiment de
honte ou de culpabilité.

Dans la cleptomanie, le probléme central est le passage a I'acte de vol. Dans la cleptophobie,
c’est I'angoisse intense d’étre victime d’un vol ou parfois d’étre associé a un vol, sans jamais
rien voler soi-méme. On pourrait presque dire que ces deux réalités sont aux extrémités
opposées du spectre : 'une tourne autour d’un geste répétitif, 'autre autour d’une peur
envahissante.

La kleptophobie : peur du vol ou peur de voler ?

Certains auteurs utilisent « kleptophobie » pour désigner la peur de voler soi-méme, la crainte
de perdre le controle et de commettre un vol, par exemple chez des personnes tres
scrupuleuses ou obsédées par I'idée d’étre « quelqu’un de bien ». D’autres emploient le terme
pour parler de la peur d’étre volé. Dans cet article, on parle de cleptophobie principalement
comme peur d’étre victime de vol, tout en sachant que, chez certaines personnes, les deux
dimensions peuvent se méler : peur d’étre volé et peur d’étre percu comme un voleur.

Quand la peur du vol devient un probléme : repérer le seuil

Les questions qui bousculent

La cleptophobie n’est pas une étiquette a coller, mais une facon de comprendre ce que vous
vivez. Quelques questions peuvent aider a repérer si votre relation a la peur du vol est en train
de prendre trop de place :

e [Est-ce que vous renoncez a certaines sorties, activités ou opportunités
professionnelles uniquement par peur de vous faire voler ?

e Est-ce que vos proches vous disent parfois que vous « exagérez » dans vos mesures de
protection, méme s’ils ne voient pas a quel point vous souffrez a l'intérieur ?

e Est-ce que vous passez beaucoup de temps a vérifier, verrouiller, surveiller, au point
de vous sentir épuisé en permanence ?

e Est-ce que la peur ne retombe pas vraiment, méme une fois chez vous, portes fermées,
alarmes activées ?

e Est-ce que cette peur s’accompagne d’autres symptomes anxieux ou dépressifs
(troubles du sommeil, irritabilité, perte de plaisir, découragement) ?



Si plusieurs de ces questions font écho, il ne s’agit pas de dramatiser, mais de reconnaitre une
souffrance réelle. Ce que vous vivez n’est pas un « défaut de caractére » mais un trouble
anxieux qui a ses mécanismes, ses logiques, et surtout des pistes concretes d’apaisement.

Surmonter la cleptophobie : les approches qui fonctionnent

Thérapie cognitivo-comportementale : reprogrammer la peur

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) fait partie des approches les plus étudiées
pour les phobies et les troubles anxieux. Elle part d’une idée simple : ce ne sont pas seulement
les événements qui nous font souffrir, mais la fagcon dont nous les interprétons, les anticipons,
les revivons. En cleptophobie, les pensées du type « je vais forcément me faire voler », « ce
quartier est forcément dangereux », « je ne supporterai pas un vol » sont au centre du
probléme.

En TCC, on apprend a repérer ces pensées automatiques, a les questionner, a les nuancer, puis
a tester, progressivement, des comportements nouveaux. La thérapie ne cherche pas a vous
convaincre que « le monde est slr », mais a vous aider a distinguer les signaux réels de danger
de ceux construits par la peur.

Thérapie d’exposition : apprivoiser les situations redoutées

L'un des leviers les plus puissants, mais aussi les plus délicats, est la thérapie d’exposition. I
s’agit de se confronter, par étapes, a ce qui fait peur —un trajet en transports, une promenade
dans une rue considérée comme risquée, laisser un objet de valeur hors de son champ de
vision — dans un cadre sécurisé, préparé, accompagné.

L'idée n’est pas de vous « jeter dans le grand bain », mais de construire une sorte d’échelle,
du moins anxiogéne au plus anxiogéne. A chaque marche, vous restez suffisamment
longtemps pour que I'anxiété monte... puis redescende. Le cerveau apprend alors que la
situation n’est pas aussi dangereuse qu’il le croyait, et que vous étes capable de la gérer.
Marche aprés marche, le territoire de vie s’élargit.

Médicaments : une béquille possible, jamais une identité

Dans certains cas, notamment lorsque la cleptophobie s’inscrit dans un tableau plus large
d’anxiété généralisée ou de dépression, des médicaments (antidépresseurs, anxiolytiques)
peuvent étre proposés. lls n’effacent pas la phobie mais diminuent le niveau d’alarme de fond,
ce qui rend le travail thérapeutique plus accessible.

L’enjeu est de ne pas réduire votre histoire a un traitement, ni de vous y sentir coincé. Les
études montrent que |'association entre prise en charge psychothérapeutique et, lorsque c’est
nécessaire, traitement médicamenteux, améliore significativement la qualité de vie dans les
troubles anxieux.

Techniques de régulation : respirer avant de verrouiller

Apprendre a réguler le corps est une piéce essentielle du puzzle. Quand I'adrénaline explose,
les meilleures idées restent théoriques. Des techniques telles que la respiration profonde, la



relaxation musculaire, la méditation de pleine conscience ou certaines formes de yoga
peuvent diminuer la charge anxieuse et réduire la fréquence des crises.

Ces pratiques ne remplacent pas une thérapie, mais elles offrent des micro-outils concrets :
savoir allonger doucement |’expiration quand on sent la panique monter, s’ancrer dans les
sensations du corps pour quitter les scénarios catastrophes, revenir a I'instant présent au lieu
de revivre mille fois un futur vol qui n’est pas en train d’avoir lieu.

Stratégies concrétes pour reprendre du terrain sur la peur

Différencier prudence saine et hyper-controle

Un des défis de la cleptophobie, c’est qu’elle se cache derrieére un discours socialement
valorisé : « je suis juste prudent », « je fais attention ». La frontiére n’est pas toujours évidente.
Un repére utile : la prudence saine protége sans empécher de vivre ; I’'hyper-contréle protege
en apparence, mais réduit peu a peu la liberté et I’élan.

Vous pouvez vous poser une question simple avant chaque comportement de protection : «
Est-ce que ce que je m’appréte a faire me permet d’agir librement, ou m’enferme un peu plus
?». Silaréponse penche souvent vers I'enfermement, il y a la une matiére précieuse a explorer
en travail thérapeutique.

Redonner une place au corps, pas seulement aux pensées

Les personnes cleptophobes développent souvent une capacité impressionnante a analyser
les risques, calculer les scénarios, repérer les issues de secours. Cette hyper-vigilance cognitive
est épuisante. Travailler aussi avec le corps permet de ne pas laisser le mental seul aux
commandes.

Intégrer des pratiques physiques régulieres — marche, sport doux, mouvement conscient —
réduit le niveau d’anxiété de base et améliore la qualité du sommeil, qui joue lui-méme un
réle clé dans la régulation émotionnelle. La encore, I'objectif n’est pas la performance mais
I’'apprivoisement : sentir que I'on peut habiter son corps sans étre constamment a I'aff(t du
danger.

Rebatir la confiance relationnelle, brique par brique

La cleptophobie abime parfois la confiance en I'autre. On se surprend a observer les mains,
les sacs, les regards, plutét que les visages et les histoires. Une piste de travail consiste a
reconstruire des espaces de confiance trés graduels : confier un objet de peu de valeur a
quelqu’un de fiable, laisser un proche seul chez soi, accepter d’étre hébergé sans tout
verrouiller.

Chaque expérience positive vient fissurer légérement le récit interne « le monde est
dangereux, les autres sont potentiellement menacgants ». Il ne s’agit pas de nier gu’il existe
des vols dans la réalité, mais de redonner sa place a une autre phrase : « tout le monde n’est
pas un danger pour moi ».



Et si la cleptophobie était aussi un message ?

On présente souvent les phobies comme des « bugs » qu’il faudrait réparer. Pourtant, la
cleptophobie raconte quelque chose : une expérience ou votre sécurité a été violemment
remise en question, une période de votre vie ou vous vous étes senti vulnérable, un
environnement saturé de messages menagants. Votre systeme de protection n’est pas votre
ennemi ; il a juste tiré la sonnette d’alarme trop fort, trop souvent.

Travailler sur cette peur, ce n’est pas la faire taire a tout prix, mais I'’écouter pour mieux la
remettre a sa juste place. Vous avez le droit d’étre prudent, vous avez le droit d’étre attentif.
Vous avez aussi le droit de ne pas vivre toute votre vie comme si vous étiez en permanence
sur le point d’étre dépossédé. La cleptophobie n’est pas une identité figée : c’est une histoire,
et comme toute histoire psychique, elle peut évoluer.

© https://psychologie-positive.com/cleptophobie-comprendre-la-peur-intense-du-vol-et-
comment-la-surmonter/
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